
  

 

 

  

 

 



 

 

 

 
  

Le renforcement musculaire peut servir dans votre quotidien même si vous n'êtes pas un 

athlète, améliorez votre posture, maintenir votre colonne vertébrale, éviter de vous 

blesser et prévenir les douleurs. Il est également souvent utilisé à la suite d'une blessure 

ou opération afin de mieux récupérer. 

 

  

  

  

Le renforcement musculaire, qu'est-ce que c'est 
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